Dzivojot kopiga majsaimnieciba Covid-19 laika.
levads

Ja jUs dalat kopigu majsaimniecibu vai dalu no tas, tad uz jums attiecas visas turpmakas norades.
Ladzu atceraties:

* Virusa dél, jis nedrikst izlikt no majas

= Tomeér, majas saimniekam nav pienakums pieskirt citu dzivesvietu Trniekiem, kuriem ir
kontakts ar virusu

» Jajls dzivojat kopiga majsaimnieciba un lietojat koplietoSanas platibas ar citiem
iedzivotajiem, tad lGdzu sekojiet [idzi pasreizéjam Public Health of England noradém, lai
izvairitos no virusa, ta izplatiSanas un samazinatu inficéSanas iesp&jamibu

= Jis varat atrast norades un to tulkojumus $ajas majaslapas
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance un
http://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/.

Ladzu sekojiet l1dzi $ai noradei.
Kas ir jazin dzivojot kopiga majokli?
Ir vairaki kopigu majok|u veidi. JUs varat dzivot:

» Kopigas naktsmitnes majoklis var bit izveidots pa istabam katrai personai vai gimenei, kuri
dala kopigu virtuvi, vannasistabu, kopigas kapnes un priekstelpas.

= Dzivoklis, kur vannasistaba un virtuve pieder katrai personai vai gimenei, bet dala kopigas
kapnes un priekstelpas.

= Viesnica vai hostelis, kur ir kopigas priekstelpas, kapnes, labiericibas un viesistabas.

Covid-19 viruss var bat izplatits visur kur ir koplieto$anas telpas. Samazinat inficésanas risku var
uzkopjot un péc iespéjas vairak izvairoties no koplietosanas telpam un ieturot drosu distanci ar
citiem cilvékiem kuri lieto taja pasa bridi kopigas telpas.

Si norade izklasta vairak.

Dzivojot kopiga majokli
Sociala distance un pasizolacija ir sarezgitaka dzivojot kopiga majokilr.

= Paturi prata savas gimenes vajadzibas, citu iedzivotaju vajadzibas un paréjo iedzivotaju
vajadzibas.

= Tuvari apstadinat slimibu sava majoklt un vari palidzét apstadinat izplatibu starp kaiminiem
un citiem majas iedzivotajiem.

= Darivisu iespéjamo lai samazinatu socialo kontaktu sava maja it 1pasi koplietoSanas telpas,
koridoros un uz trepém un kad dodies iepirkties vai sportot.

= Saja noradé més runasim par tevi un tavu gimeni un ar to més domajam jebkuru ar ko tu
dzivo un dali telpas. Neiet runa par paréjiem gimenes locekliem kuri dzivo citur. Més ari
runasim par majokli ka kopigu majokli pieméram dalitais majoklis ar vairakiem
iedzivotajiem, vesela viesnica vai hostelis un visi kas atrodas tajos.
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Ja ir slimibas simptomi

» Jatevvai kadam no tavas gimenes locekliem paradijusies simptomi tad ir jaseko valdibas
noraditajiem ieteikumiem. Skatit majaslapa:
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance

= Jajuti ka veselibas stavoklis pasliktinas un vairs nespéj patstavigi ar tiem tikt gala un péc 7
dienam nepaliek labak, tad izmanto NHS 111 online koronavirusa pakalpojumus. Ja nav
interneta tad zvanit uz NHS 111 numuru. Neatliekamas medicinas gadijuma zvanit 999.

= Jatevvai kadam no tavas gimenes (vai kadam kas dzivo ar tevi) ir Covid-19 simptomi un tu
dali koplietosanas telpas ar citiem, ir svarigi pazinot majas saimniekam vai menedZerim.
Maja ar vairakiem iedzivotajiem skaitas ka viena kopiga majsaimnieciba lidz ar to
pasizolacija skaitas visai majai. Tas nozimg, ja kadam maja ir virusa simptomi, visiem
paréjiem iedzivotajiem ir jaseko lidzi pasizolacijas nosacijumiem. Tomeér ir atkarigs kads ir
kopiga majokla izplanojums, majas Tpasnieks var dot ieteikumus ka labak pasizoléties un
samazinat infekcijas izplatiSanos majokli.

» Var arl kontaktéties ar majsaimniecibas komandu. Fenland epasts ir
housingadvice@fenland.gov.uk un telefona numurs 01354 654321.

» Jatava majokli dzivo personas ar hroniskam slimibam, drosibas nolikos ieturiet distanci, lai
nepaklautu vinus inficésanas riskam.

» Ja péc pirmas pasizolacijas paradas jauni virusa simptomi, tad seko lidzi visiem
iepriekSminétajiem noteikumiem.

Sociala distancésanas

= leturi distanci 2 metri vai 6 pédas (apmeéram 3 soli) no visiem iznemot savu gimeni.

= Jatomeér nav iespéjams ieturét 2 metru distanci ar cilvekiem majokli, ka pieméram uz
kapném, tad dari to péc iespéjas isaku laiku un pasarga sevi no iespéjas inficéties.

» Valdiba ir ieteikusi nésat sejas maskas iekstelpas. Apsver So domu, ja maja kura dzivo, ir
vairaki iedzivotaji.

Biezi mazga rokas

= Katru dienu mazga rokas péc iespéjas biezak, vismaz 20 sekundes ar ziepém un
dezinfekcijas lidzekli. Tas pasargas tevi un tavus gimenes locek|us. Sis ir viens no
efektigakajiem veidiem ka mazinat infekcijas izplatiSanos.

» |zvairies aiztikt seju ar rokam.

= Nesasveicinies, saspiezot rokas.

» Uzreiz mazga rokas pirms un péc izieSanas ara no majas.

Aizsedz seju kad Skaudi vai klepo

» Kad Skaudi vai klepo, aizsedz muti un degunu ar vienreizéjo salveti. Ja pa rokai nav
vienreizéja salvete, Skaudi vai klepo elkont, bet ne roka.

= Uzreiz izmet izlietoto salveti miskasté un nomazga rokas ar ziepém vai dezinficéjoso
ldzekli.
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Apmekléetaji

= Nav at]auts iellgt draugus vai citas personas sava majokli. Izmanto telefonu vai internetu ja
vélies sazinaties ar cilvékiem arpus sava majokla.

* Jatuvaikads no gimenes locekliem sanem apripi, tad apripétajiem ir atlauts turpinat
vizites.

= Apripétaji var izmantot sejas maskas un cimdus, lai samazinatu inficéSanas risku.

Velas mazgasana

» Lai samazinatu virusa izplatibu gaisa, nedrikst purinat netiro velu.

» Mazgat drébes péc raZotaja noteiktajam instrukcijam. Netira vela var tikt mazgata viena
piegajiena. lzmanto péc iespéjas siltako mazgasanas programmu un izzavé drébes kartigi.

* |zmanto velasmazgatuvi ja majas nav pieejama velasmasina.

= Ja esi bijis izolacija, gaidi 72 stundas pirms iet uz publisko velasmazgatuvi.

* Notiri un dezinficé visu, ko esi izmantojis velas parvadasanai. Izmanto jebkuru pieejamo
dezinficéSanas produktu. Seko iepriekSminétajiem tiriSanas noteikumiem.

Atkritumi

= Jakadam no gimenes ir vai ir iespéjams Covid-19, tad atkritumus jamet ara aizsienamos
miskastes maisos it 1pasi izlietotas salvetes un tiriSanas lupatas.

= Kad ir pabeigta tiriSana, visas izlietotas lupatas un salvetes jaizmet miskastes maisos un
jauztur 72 stundas drosa vieta un tikai péc tam var izmest kopiga atkritumu vieta.

= Atkritumus jauzglaba bérniem nepieejama vieta. Nedrikst mest ara atkritumus kopiga
atkritumu tvertné ja nav pagajusas 72 stundas kops atkritumu izmantoSanas.

= Parejie atkritumi var tikt mesti ara ka parasti.
Izmantojot kopigu platibu

» |zvairies apmeklét kopigas platibas vienlaicigi ar citiem cilvékiem, ka pieméram, viesistabas,
spélu istabas un kopigas virtuves. Butu praktiski uzrakstit rotacijas planu.

* |eturi 2 metru distanci starp visiem iznemot savu gimeni.

= KoplietoSanas telpas uzturi labi ventilétas, pieméram, atver logus.

= Nelieto koplietosanas traukus ar citiem it ipasi ja esi pasizolacija vai esi neaizsargata
persona.

Majdzivnieki
Sobrid nav pieradijumu, ka majdzivnieki — suni vai kaki, tiktu inficéti ar Covid-19.

Krajumi
Jair iespéja, centies uzturét nelielus krajumus ar:

* Vienreizéjiem cimdiem

* \Vienreizéjiem priekSautiem

=  Tiramiem lidzekliem

= Vienreizéjam lupatam

* Vienreizéjiem miskastes maisiem

Centies partiku un medikamentus pasatit ar majas piegadi.
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UzkopSana

Kad tiri, izmanto sev pieejamos tirisanas lidzeklus — dezinfekcijas lidzek]us.

Biezi tiri virsmas kuras tiek visvairak aiztiktas — rokturus, televizora pulti, kapnu margas un
galdu virsmas.

Sis ir svarigi ja tava maja ir vecaka gajuma cilvéki vai personas ar hroniskam slimibam.
Jair iespéjams, velc vienreizéjos cimdus, vienreizéjos priekSautus un izmanto vienreizéjas
tirisanas lupatas.

Tiri koplietosanas telpas (virtuvi, vannasistabu) péc katras lietosanas, ka pieméram, notiri
virsmas kuras tika aiztiktas.

Izvairies no Slakatam un lieto smidzinataju kad tiri.

Atceries mazgat rokas ar ziepém apméram 20 sekundes péc tiriSanas, pat ja esi izmantojis
cimdus.

Regulari védini telpas, atverot logus un turiet durvis ciet.

Vannasistabas

Ja tu dali vannasistabu ar citiem cilvéki, tad tiri to kartigi ik péc katras lietosanas,
pieméram, notirot virsmas ar kuram esi saskaries.

Ja kads no tavas majas ir pasizolacija un nevar izmantot citas labiericibas, tad ir ieteicams
viniem izmantot labiericibas pédéjiem vai izveidot rotéjoSo sarakstu un veikt tiriSanu péc to
lietoSanas.

Ja maja ir neaizsargatas personas, tam ir jaizmanto labiericibas pirmajiem.

Nedalies ar roku un sejas dvieliem.

Virtuves

Izveidojiet rotéjoso sarakstu, ja ir kopiga virtuve.

Ja kads ir pasizolacija, tie var nésat sejas maskas, izmantot virtuvi pédéjie un péc
pagatavosanas doties uz savu istabu. Vai ari var pienest @damo pie istabas durvim.

Péc katras lietoSanas reizes, virtuve ir kartigi jaiztira, it ipasi péc personas, kura ir
pasizolacija.

Izvairies daltties ar virtuves piederumiem un traukiem. Lai nomazgatu traukus katlus,
izmanto trauku mazgajamo masinu, ja tada ir pieejama. Ja nav pieejama trauku mazgajama
masina, tad izmanto trauku lidzekli, mazga traukus ar siltu Gdeni un uzreiz kartigi noslauki.

Izmanto atseviskas labiericibas vai tiri tas starp katru lietosanas reizi.

Atceries, paliekot majas, tu pasarga citu dzivibas ka ari nodrosSini NHS (valsts veselibas dienests)
netiek parslogots.

Tava labsajuta

Paliec lGdzu majas, iznemot, dodoties iepirkties tikai péc visnepiecieSamakajam precém un
dodoties sportot vienreiz diena.

Tas var bGt griti ja ir ierobezota platiba ieks un arpus majas.

Socialo kontaktu ar gimeni un citiem var uzturét sazvanoties pa telefonu, skype un
internetu. Tu vari iepirkties, kontaktéties ar saimnieku un citus pakalpojumus veikt
izmantojot internetu. Par iespéjam vari iellkoties majaslapa
http://makingmoneycount.org.uk.
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» Fiziskas aktivitates var uzlabot tavu passajatu. Ar interneta palidzibu vari atrast nodarbibas

vai kursus ar kuriem vari nodarboties majas.

* Jogair laba kermenim un pratam, ja ir vieta jogas paklajam.
» Ir svarigi partpéties ne tikai par fizisko veselibu bet ari garigo. Apmeklé Keep your head up
majaslapas https://keep-your-head.com un https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/.

Sajas majaslapas var atrast noderigu informaciju par garigas veselibas problémam un kur

meklét palidzibu, ja ir nepiecieSama.

Sanemt atbalstu

Vari sazinaties ar Kopienas grupam, lai meklétu, jautatu un sniegtu palidzibu vietéja apgabala. Te ir

sazinas lidzekli kur griezties:

Cambridgeshire kontakti

Vari izmantot Sos kontaktus lai meklétu palidzibu.

Meklé “I need help”

@ www.cambridgeshire.gov.uk/coronavirus

) www.peterborough.gov.uk/coronavirus

Monday to Friday, 0800 to 1800 & Saturday 0900 to 1300
B4 communitycv@cambridgeshire.gov.uk

@ 0345 045 5219

Cambridge

(® www.cambridge.gov.uk/updates/2020/0
3/18/coronavirus-changes-to-our-services
Monday to Friday, 09:00 to 17:15

B4 community.resilience@cambridge.gov.uk
@ 01223457000

East Cambridgeshire
(P www.eastcambs.gov.uk/content/coronavi

rus-community-support

Mon to Thurs 08:45 to 17:00 & 08:45 to
16:30 Fridays

B4 covidl9@eastcambs.gov.uk

@ 01353 665555

Fenland

® www.fenland.gov.uk/coronavirus

® Monday to Friday 09:00 to 16:00 & Sat
09:00 to 12:00

B4 Covidl9@fenland.gov.uk

@ 01354 654321

Huntingdonshire

(® www.wearehuntingdonshire.org/

© Mon to Thurs 08:45 to 17:00 & 08:45 to
16:30 Fridays

B4 Crm_communitydevelopment@huntingd

@ 01480 388388

South Cambridgeshire

(® www.scambs.gov.uk/coronavirus/
© Monday to Friday 08:00 to 17:30
B4 Duty.communities@scambs.gov.uk
@ 03450455218

Peterborough

(® www.peterborough.gov.uk/coronavirus
Monday to Friday 09:00 to 17:00

B4 covid-19@peterborough.gov.uk

@ 01733747474
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